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Дзюдо відноситься до видів спорту в яких розвиток координаційних 
здібностей має домінуюче значення. Тому навчання на етапі початкової 
підготовки повинно починатися, в першу чергу, з розвитку координаційних 
здібностей. У процесі цього можна займатися загально розвиваючою 
підготовкою і цілеспрямовано розвивати фізичні якості борця.  
Координаційні здібності – це можливість швидко, точно, цілеспрямовано 
і економічно вирішувати складні рухові завдання, які виникають на татамі.  
Структура координаційних здібностей складається з здібностей 
засвоювати нові рухи, вміння оцінювати і керувати окремими 
характеристиками рухів, здібностей до імпровізації і комбінації рухів. Руховий 
запас найбільш ефективно забезпечується до 15-ти річного віку. 
Розрізняють такі види координаційних здібностей [3]: 
- здатність до збереження стійкого положення; 
- здатність до довільного розслаблення м'язів; 
- здатність до оцінки і регуляції динамічних і просторово-часових 
зусиль (вміння регулювати силу кидку траєкторію кидку); 
- здатність до ритму ; 
- здатність до орієнтування простору; 
- координованість рухів. 
Ефективність управління своїми рухами тісно пов'язане з рівнем 
вдосконалення спеціалізованих сприйнять – почуття татамі, куртки, часу, 
простору, розвитку зусиль і інше. 
На цьому етапі підготовки дзюдоїстів важливо розвивати рівновагу 
(статичну, динамічну), удосконалювати здатність до управління кінематичними 
і динамічними параметрами рухів. Для розвитку рівноваги рекомендується 
застосовувати загально-розвиваючі вправи на зменшеній площі опори (ходьба 
по лежачому шпагату, по рейці гімнастичної лавки); змінювати вихідні 
положення – стоячи на одній нозі, вправи з різними положеннями рук, тулуба; 
кругові рухи рук, ніг, тулуба; виконувати загально-розвиваючі вправи по 
сигналу, зі зміною темпу, ритму, амплітуди руху; стійки на голові з різними 
рухами ніг. Розвиток здатності управління рухами проводиться шляхом оцінки 
дзюдоїстами власних рухових дій і регуляції параметрів рухів. У юних 
дзюдоїстів важливо загострювати м'язові відчуття, що виникають при 
виконанні технічних прийомів. Для цього їм необхідно відпрацьовувати техніку 
з партнерами своєї ваги і більш легкими (на 2-4 кг), на місці і в русі, на початку 
основної частини навчально-тренувального заняття і в кінці на тлі легкого 
стомлення [4]. 
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Для вдосконалення вестибулярної стійкості дзюдоїстів групи початкової 
підготовки рекомендується застосовувати різні перекиди зі зміною положення 
рук і ніг. Наприклад, перекид вперед зі схрещеними ногами, перекид вперед 
руки в сторони, перекид вперед з тенісними м'ячами в руках. 
Орієнтування в просторі допомагає дзюдоїстам реально оцінювати 
ситуації протиборства (вихід за робочу зону, виконання прийомів на краю 
татамі) і реагувати в них раціональними діями. Для цього дзюдоїстам важливо 
зосереджувати увагу і не допускати зниження його концентрації [1]. 
Щоб успішно орієнтуватися в просторі, у навчально-тренувальному 
процесі дзюдоїстів 7-10 років слід ускладнювати умови виконання 
тренувальних завдань: удосконалювати зумовлені прийоми в різних 
поєднаннях, виконувати рухи в обидві сторони, «відігравати» або «утримувати» 
обумовлену оцінку, моделювати ситуації змагань (на тлі втоми, протиборство з 
відомим суперником). 
У дзюдоїстів координаційні здібності мають кілька видів прояву: а) ритм 
(поєднання акцентованих і ненаголошених фаз руху) при виконанні технічних 
дій; б) рівновага при проведенні атакуючих і захисних дій; в) орієнтування у 
просторі та часі; г) управління кінематичними параметрами рухів 
(тимчасовими, просторовими і просторово-часовими), динамічними 
(силовими), якісними (енергійність, пластичність) [4]. 
Розвиток координаційних здібностей дзюдоїстів залежить від різних 
факторів. Найважливіший – рухова пам'ять (запам'ятовування і відтворення 
рухів) охоплює у дзюдоїстів діапазон рухових умінь і навичок будь-якої 
складності, які проявляються у варіативних умовах діяльності та в різних 
станах стомлення. Важливий фактор – міжм'язова і внутрішньом'язова 
координація (перехід від напруги до розслаблення, взаємодія м'язів антагоністів 
і синергістів). 
Вивчення нових дій (вправ, технічних і тактичних дій). Чим більше 
різноманітних дій засвоїть дзюдоїст, тим вище будуть його координаційні 
здібності. Спортсмен, який має великий запас рухових умінь і навичок, може 
швидше виконати нову дію. Такий спортсмен буде витрачати менше часу на 
вирішення різноманітних рухових завдань, отже – швидше прогресувати як. 
Засобами розвитку координаційних здібностей є нові, недостатньо 
освоєні вправи або відомі вправи, виконувані в ускладнених умовах (дефіцит 
простору, часу, недостатня інформація про суперника). До них відносяться всі 
вправи, що містять елементи новизни, спортивні та рухливі ігри.  
Основні методи розвитку координаційних здібностей – ігровий, 
змагальний, повторний (з інтервалами відпочинку до повного відновлення). 
Для групи попередньої підготовки актуально використовувати ігровий 
метод, бо ігри для дітей цього віку розширюють коло уявлень, розширюють 
спостережливість, кмітливість, та сприяють підвищенню емоційного стану. 
У процесі ігри в дитини виникає багато ситуативних бажань, зазвичай 
зумовлених привабливістю предметів, яких вона не має у своєму 
розпорядженні, ролей, які виконують інші діти. Однак вона змушена 
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відмовитися від цих випадкових бажань на користь основного спонукального 
мотиву. У такому разі гра є діяльністю, у якій ці мотиви наповнюються новим 
соціальним змістом. 
Деякі дослідники вважають, що гра є як засобом формування певних 
мотивів у дитини, що дуже важливо для подальшого вдосконалення в дзюдо    
[2, 4]. 
Також доцільно у тренувальному процесі новачків більше уваги 
приділяти навчанню здатності до розслаблення м'язів. Вправи на розслаблення 
застосовувати після вправ з максимальними м'язовими напруженнями і 
регулярно – в заключній частині навчально-тренувального заняття. Для 
виявлення ступеня ефективності координаційної підготовки дзюдоїстів, 
необхідно регулярно проводити її оцінку за допомогою спеціальних 
контрольних вправ. 
Таким чином аналіз літературних джерел показав, що розвиток 
координаційних здібностей займає важливу роль в дзюдо на етапі початкової 
підготовки. Для розвитку координаційних здібностей групи початкової 
підготовки ігровий метод являється найефективнішим. 
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